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合計 153（100.0） 74（100.0） 79（100.0）
65～69歳 4（ 2.6） 4（ 5.4） 0（ 0.0）
70～74歳 22（14.4） 9（12.2） 13（16.5）
75～79歳 31（20.3） 15（20.3） 16（20.3）
80～84歳 47（30.7） 24（32.4） 23（29.1）
85～89歳 37（24.2） 17（23.0） 20（25.3）
90歳以上 12（ 7.8） 5（ 6.8） 7（ 8.9）
（  ）は構成比を％で示す
女性 参加１年以内 参加１年以上
合計 1138（100.0） 454（100.0） 684（100.0）
65～69歳 128（11.2） 58（12.8） 70（10.2）
70～74歳 260（22.8） 107（23.6） 153（22.4）
75～79歳 329（28.9） 128（28.2） 201（29.4）
80～84歳 250（22.0） 97（21.4） 153（22.4）
85～89歳 133（11.7） 51（11.2） 82（12.0）
























合計 194（100.0） 3 19 39 3 69 61 
65～69歳 30（15.5） 0 2 9 1 14 4 
70～74歳 40（20.6） 0 5 9 0 15 11 
75～79歳 43（22.2） 0 4 5 1 20 13 
80～84歳 56（28.9） 2 8 12 1 11 22 
85～89歳 21（10.8） 1 0 4 0 7 9 











合計 514（100.0） 13 65 91 19 177 149 
65～69歳 101（19.6） 1 20 14 5 50 11 
70～74歳 138（26.8） 2 12 23 3 51 47 
75～79歳 108（21.0） 3 9 18 5 35 38 
80～84歳 101（19.6） 4 14 20 5 27 31 
85～89歳 58（11.3） 2 10 15 1 11 19 







握力（kg） 28.36± 5.84 29.25± 6.56 0.396
F/R（cm） 30.55± 7.66 34.10± 6.38 0.003
長座体前屈（cm） 30.20± 8.54 30.86± 8.62 0.643
開眼片足立ち（秒） 10.73± 14.65 21.66± 20.53 0.000
歩行（m/分） 86.84± 25.25 105.19± 27.97 0.000
Cs-30（回） 14.88± 6.75 19.75± 8.65 0.000
平均値±標準偏差　有意な差が認められたものを太字で示す
まる元参加者（女性） 継続期間１年以内 １年以上 p値
N数（人） 454 684
握力（kg） 20.94± 4.23 20.75± 4.1 0.473
F/R（cm） 32.46± 6.93 33.82± 6.4 0.001
長座体前屈（cm） 37.00± 7.87 37.36± 8.02 0.482
開眼片足立ち（秒） 25.06± 22.6 29.15± 23.37 0.005
歩行（m/分） 95.31± 26.32 100.81± 25.16 0.001












男性70～74歳 １年以内 １年以上 p値
N数（人） 9 13
握力（kg） 33.30± 6.22 35.73± 4.14 0.305
F/R（cm） 36.50± 5.26 37.19± 4.38 0.740
長座体前屈（cm） 28.75± 9.57 30.96± 10.37 0.631
開眼片足立ち（秒） 15.06± 18.97 32.92± 21.98 0.073
歩行（m/分） 102.13± 8.48 125.35± 30.85 0.021
Cs-30（回） 18.11± 4.63 26.50± 5.31 0.001
男性75～79歳 １年以内 １年以上 p値
N数（人） 15 16
握力（kg） 28.74± 6.63 31.18± 6.56 0.329
F/R（cm） 30.75± 7.59 37.06± 5.68 0.015
長座体前屈（cm） 27.93± 7.99 32.69± 8.17 0.113
開眼片足立ち（秒） 13.42± 14.96 24.33± 21.33 0.109
歩行（m/分） 89.50± 28.27 115.40± 16.81 0.007
Cs-30（回） 16.21± 7.45 20.29± 5.58 0.135
男性80～84歳 １年以内 １年以上 p値
N数（人） 24 23
握力（kg） 27.41± 5.52 28.59± 6.07 0.514
F/R（cm） 28.60± 6.38 36.01± 5.29 0.000
長座体前屈（cm） 29.37± 7.33 30.14± 5.7 0.703
開眼片足立ち（秒） 7.48± 11.68 26.03± 19.92 0.001
歩行（m/分） 80.96± 28.03 109.47± 30.49 0.003
Cs-30（回） 13.16± 5.96 23.02± 10.34 0.001
男性85歳以上 １年以内 １年以上 p値
N数（人） 22 27
握力（kg） 26.37± 4.65 25.86± 5.44 0.885
F/R（cm） 27.70± 6.81 29.30± 5.72 0.509
長座体前屈（cm） 31.52± 9.5 30.28± 10.14 0.422
開眼片足立ち（秒） 7.51± 10.77 11.10± 15.32 0.174
歩行（m/分） 82.24± 23.82 85.60± 15.68 0.630













女性　65～69歳 １年以内 １年以上 p値
N 58 70
握力（kg） 23.82±5.52 23.41±3.59 0.539
F/R（cm） 37.80±6.38 37.50±5.95 0.770
長座体前屈（cm） 39.76±7.33 40.48±7.81 0.607
開眼片足立ち（秒） 45.47±11.68 45.93±19.97 0.900
歩行（m/分） 118.36±28.03 117.91±23.54 0.909
Cs-30（回） 22.26±5.96 26.81±7.1 0.001
女性　70～74歳 １年以内 １年以上 p値
N 107 153
握力（kg） 22.72±3.97 22.15±4.02 0.280
F/R（cm） 35.07±5.23 35.67±5.34 0.387
長座体前屈（cm） 38.03±8.11 38.63±8.1 0.585
開眼片足立ち（秒） 33.02±23.31 39.61±22.02 0.027
歩行（m/分） 106.08±21.98 111.32±23.31 0.074
Cs-30（回） 20.42±6.9 25.14±7.4 0.000
女性　75～79歳 １年以内 １年以上 p値
N 128 201
握力（kg） 20.67±4.06 20.92±3.7 0.576
F/R（cm） 32.69±5.95 34.46±5.91 0.012
長座体前屈（cm） 36.49±8.3 37.79±7.68 0.169
開眼片足立ち（秒） 23.52±21.09 31.48±22.26 0.002
歩行（m/分） 95.28±25.74 104.87±21.34 0.001
Cs-30（回） 18.08±7.75 23.12±7.85 0.000
女性　80～84歳 １年以内 １年以上 p値
N 97 153
握力（kg） 19.01±3.55 19.79±3.81 0.129
F/R（cm） 29.95±6.77 32.38±5.82 0.004
長座体前屈（cm） 36.58±7.08 36.45±8.19 0.901
開眼片足立ち（秒） 15.30±16.52 20.02±20.83 0.056
歩行（m/分） 84.49±22.1 92.24±21.78 0.008
Cs-30（回） 16.11±5.94 18.53±7.04 0.009
女性　85歳以上 １年以内 １年以上 p値
N 64 107
握力（kg） 18.47±3.12 17.93±3.58 0.648
F/R（cm） 26.80±7.14 29.65±6.98 0.011
長座体前屈（cm） 34.42±7.51 33.71±6.85 0.804
開眼片足立ち（秒） 8.44±10.38 10.79±13.32 0.275
歩行（m/分） 71.21±17.31 79.43±20.64 0.007


























男性 運動非実施群 運動準実施群 運動実施群 p
N数（人） 22 39 72
握力（kg） 31.95±4.96 33.26±5.68 33.39±7.61
F/R（cm） 34.27±6.97 35.84±6.12 36.88±7.61
長座体前屈（cm） 27.41±8.56 33.00±9.34 32.61±9.91 *
開眼片足立ち（秒） 22.99±20.24 37.16±29.9 37.70±25.54 *
歩行（m/分） 103.41±27.49 120.86±37.02 123.24±39.1 *
Cs-30（回） 17.50±6.12 19.94±5.61 21.78±8.15 *
*：p<0.1 , **：p<0.05
女性 運動非実施群 運動準実施群 運動実施群 p
N数（人） 78 91 195
握力（kg） 21.00±4.45 21.10±4.41 22.23±5.11 n.s
F/R（cm） 33.64±5.99 33.49±6.97 35.34±6.29 *
長座体前屈（cm） 35.13±8.93 36.32±8.52 38.29±7.71 **
開眼片足立ち（秒） 33.91±35.46 36.92±35.59 47.20±36.87 **
歩行（m/分） 98.23±31.57 104.72±33.6 115.04±33.13 **
Cs-30（回） 17.08±7.72 18.81±7.83 21.89±8.73 **
*：p<0.1 , **：p<0.05
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